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La filosofía moldea y configura el espíritu, 
ordena nuestra vida, guía nuestra conducta, 
nos muestra lo que debemos hacer y lo que 
no; toma el timón y lleva el rumbo cuando 
titubeamos ante las dificultades. Sin ella, 
nadie puede vivir sin temor o en paz. Son 
innumerables las cosas que acaecen cada 
hora y requieren un consejo, y este hay que 
buscarlo en la filosofía.

Séneca, Epístolas morales a Lucilio, 16.3
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El día antes de marcharme por primera vez a la universidad, visité a 
mi abuela para darle un abrazo de despedida. Ella, con su ingenio 
tan característico, me dio un pequeño consejo: «Si alguien intenta 
venderte judías mágicas, ¡no las compres!». Me eché a reír mientras 
me preguntaba qué querría decir con aquello. ¿Se referiría al cuento 
infantil? Me marché, pero seguí dando vueltas a sus palabras.

Siempre había pensado que encontraría la felicidad viviendo en 
un lugar determinado o teniendo un aspecto o un trabajo concretos. 
Pero cada vez que lograba una de esas cosas sentía que la felicidad se 
me escapaba de las manos. Entonces me di cuenta de que no existen 
soluciones mágicas para los problemas. Aprendí, por propia experien-
cia, que si alguien o algo nos promete la luna tenemos que ponerlo 
en duda. Y con el tiempo comprendí que son el esfuerzo y el sentido 
común los que nos hacen sacar el máximo provecho de la vida.

Cuando hace quince años descubrí el estoicismo no pude evitar 
pensar en mi abuela. ¿Acaso el estoicismo era simplemente una solu-
ción mágica o fantástica, similar a la idea de las «judías mágicas» en los 
cuentos de hadas? Estaba buscando la manera de sortear las dificulta-
des de épocas difíciles de mi vida: cambios de trabajo, traslados a paí-
ses nuevos y la educación de mis tres hijos, jóvenes y enérgicos. Busqué 
en internet «libros sobre la sabiduría» y me topé con El arte de la buena 

I N T R O D U C C I Ó N
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vida: un camino hacia la alegría estoica, de William B. Irvine. Entonces 
me pregunté: «¿Qué es eso de la alegría estoica?». Me picó la curiosidad 
y empecé a investigar. Así encontré muchos otros libros que conte-
nían grandes promesas sobre el estoicismo: alcanzaría la sabiduría, la 
felicidad y la serenidad si era capaz de empaparme de esa filosofía de 
2000 años de antigüedad. Parecía demasiado bueno para ser cierto. 
Aun así, compré los libros y decidí leerlos con la mente abierta.

Conforme aprendía más sobre el estoicismo me iba percatando 
de que no se trata de un simple discurso de autoayuda, sino de un sis-
tema profundamente reflexivo y sólidamente arraigado para vivir una 
vida plena. Esta corriente filosófica lleva cientos de años ayudando a 
la gente a dar sentido a su vida y a afrontar las dificultades. De hecho, 
durante más de dos milenios ha demostrado ser un método adecuado 
para construir una vida con propósito e intención. En cierto sentido, 
es lo contrario a lo que dice el cuento de las judías mágicas: vivir una 
vida estoica requiere disciplina e introspección; en otras palabras, es 
un trabajo arduo y complicado.

Lo que pretendo decir es que para sacar partido de este proceso 
vas a tener que implicarte y esforzarte mucho. Lo que te ofrece este 
curso son 90 días de lecciones y un trabajo diario intenso. Eso sí, val-
drá la pena, ya que diversos estudios han demostrado que las personas 
que practican el estoicismo logran reducir sus emociones negativas, 
y además notan que disponen de más energía. Yo misma sigo experi-
mentando esos beneficios conforme practico y crezco como estoica. 
Leo todos los libros sobre estoicismo que caen en mis manos; he 
abierto una web sobre esta corriente, he escrito mi primer libro acerca 
del tema —relacionado con la maternidad/paternidad— y pertenezco 
a la comunidad mundial de estoicos. También he empezado a traba-
jar con Modern Stoicism y Stoic Fellowship, dos organizaciones sin 
ánimo de lucro que promueven esta filosofía por todo el planeta. Y 
hace poco fundé Stoicare con la pretensión de concentrar en ella mis 
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conocimientos sobre la sabiduría estoica, el bienestar, la comunidad y 
el cuidado de las personas.

Bien practicado, el estoicismo ofrece unas raíces sólidas y estables 
para que tengas una vida plena y feliz. Pero hay algo importante que 
debes saber: solo tú eres el responsable de reflexionar sobre lo que 
quieres hacer con tu vida y de actuar en consecuencia. En definitiva, 
vivir en paz y con un propósito es un trabajo personal para el que no 
se necesitan judías mágicas.

CÓMO USAR ESTE DIARIO

Este diario consta de dos partes: la primera da información sobre 
el estoicismo, y la segunda es un diario de 90 días con diversas 
citas alusivas a esta corriente filosófica. Es decir, en la primera 
parte conocerás sus principios y su historia, a las personas que le 
dieron forma; sus consejos te acompañarán a lo largo del curso y 
entenderás por qué el estoicismo es una filosofía práctica para la 
vida.

En la segunda parte empezarás a explorar por tu cuenta las ideas 
estoicas. Cada día revisaremos una perla de sabiduría de este ancestral 
sistema filosófico que irá seguida de una lección para ayudarte a con-
textualizar el consejo en tus desafíos cotidianos. También tendrás la 
oportunidad de reflexionar sobre el significado de cada lección estoica 
al escribir en el diario cómo las aplicas en tu vida.

Todos los cursos se corresponden con un elemento fundamental 
de la práctica estoica diaria, de la siguiente manera:

CURSO A: EXAMINAR NUESTRA VOZ 

INTERIOR. Te pide que actúes con claridad y valentía 
mientras desarrollas una relación más sana con tu mente.
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CURSO B: EL CAMINO HACIA LA 

ACEPTACIÓN. Te ayuda a abrazar plenamente tu vida, 
a adaptarte a los nuevos retos y a encontrar una actitud de 
aceptación y aprecio hacia nuestro maravilloso e impredecible 
mundo.

CURSO C: VIVIR CON VIRTUD. Refuerza tus cono-
cimientos recién adquiridos con un mayor sentido de propó-
sito y serenidad, aprovechando tu capacidad de fortaleza y 
amabilidad.

Después de escribir durante 90 días en tu diario, ya tendrás 
la preparación adecuada para vivir sin juzgar, con más intención 
y capacidad de aceptación. Y lo mejor de todo es que dispondrás 
de las herramientas necesarias para continuar explorando las ideas 
estoicas por tu cuenta, tanto en teoría como en la práctica.

CONSEJOS PARA ESCRIBIR EN TU DIARIO

SIGUE EL ORDEN ESTABLECIDO

Estos cursos han sido diseñados ex profeso para avanzar desde las 
lecciones más fáciles del principio hasta las más complejas del final. 
Todas esas pautas te harán reflexionar, pero las lecciones iniciales te 
prepararán para las más exigentes que vendrán después. Mi consejo es 
que sigas ese orden.

SÉ CONSTANTE

Intenta que escribir en tu diario forme parte de tu rutina y estilo de 
vida. Lo ideal sería que encontraras una hora y un lugar concretos 
para escribir cada día, o por lo menos varias veces a la semana. Si no 
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es posible, haz lo que puedas, pero recuerda que cuanto más cons-
tante seas más impacto tendrá el diario en tu vida cotidiana. (Otra 
cosa: si es posible, escribe siempre con el mismo bolígrafo. Así estarás 
dando una pincelada de coherencia al proceso de escritura, mientras 
que otras variables, como el momento o el lugar, son más difíciles de 
controlar). 

LLENA TODAS LAS PÁGINAS

Te animo a que rellenes todo el espacio en blanco del diario. Esto te 
servirá para tener constancia de tu crecimiento psicológico y espiri-
tual. Si necesitas añadir más páginas, hazlo, pero ten en cuenta que 
el objetivo no es la extensión, sino la reflexión profunda y la intros-
pección. Es decir, lo que importa no es el número de palabras, sino tu 
compromiso con el proceso de elaboración del diario.

ESTABLECE UNA RUTINA REGULAR DE ESCRITURA

Establecer una especie de ritual en torno a la rutina de escritura en tu 
diario te ayudará a obtener mejores resultados, porque preparará tu 
mente para la introspección y lo convertirá en una actividad agrada-
ble y a la vez beneficiosa. Busca un lugar tranquilo en el que puedas 
reflexionar en silencio y llévate un café, un té o un vaso de agua para 
estimular tus pensamientos.
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